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多人遇险，

都因同一种运动

近 日 ，2025
湖北江陵长江半
程马拉松赛道 7
公 里 补 给 站 附
近，一名 30 多岁

的男子突然晕厥倒地。庆幸的是，本次赛事医
疗急救跑者当时离男子200米左右，他于30秒
内抵达现场展开施救。

经快速评估，男子已出现叹息式呼吸。通
过胸外按压与AED电击，患者逐渐恢复微弱呼
吸。8分钟后，120急救车抵达现场，随车医生
表示，“现场处置果断精准，为后续治疗争取了
决定性时间！”

“五一”假期当天，一中年男子在深圳洪湖
公园西门跑步时出现胸痛、呼吸困难，随后倒地
并失去意识。危急时刻，市民、洪湖公园工作人
员在120调度员的指导下一起施救。

随后，深圳市人民医院院前急救人员到达
现场，男子在送医途中逐渐恢复意识，目前生命
体征平稳。

跑步别太猛，心脏真有可能会“累崩”

为何不少看似健康的年轻人会出现运动性
猝死？专家介绍，静息状态下，心脏每分钟泵5
升血，随着运动量的增加，心率增快、血压升高，
心脏泵血量会越来越大，肌肉需要大量血液(约
50升)。若本身心脏功能有问题，再加上剧烈运
动，心脏无法负荷超高的工作量时，就会“累
崩”。此外，高温、低温、高湿等也是诱发运动性
猝死的因素。

当心脏骤停发生前，身体会发出一些“预警
信号”，千万别忽视：

经常性心慌、气短、胸闷；睡觉时经常胸闷
难受，无法平躺；胸闷，偶有刺痛感；激动时心跳
加快，胸部有明显不适感；走路时间稍长或速度

快时，会胸闷、气喘、心跳加快。
心脏骤停发作前 1 个小时会发出“预警信

号”：当上述症状越来越严重，可能会突发意识
丧失的现象，如晕厥、全身抽搐或持续性意识丧
失等，这是阻止心脏骤停发作的最后机会，务必
尽快到医院诊治。

跑步过程中心跳加速很正常，但如果出现
心慌症状，需高度重视，及时就医检查。

心脏骤停，要抓住“黄金4分钟”

心肺复苏术：
心肺复苏术是抢救心脏骤停患者的主要手

段，如遇他人突然倒地，判断无呼吸、无意识后，
应立即实施心肺复苏术，抓住“黄金4分钟”，抢
救越及时，成功率越高。

AED：
AED(自动体外除颤仪)配合心肺复苏术共

同使用，可成倍提高心脏骤停的抢救成功率。
开：打开 AED 的电源开关，仪器会发出语

音指导后面操作。
贴：将电极片贴在患者胸部，一个放右上胸

壁(锁骨下方)，一个放在左乳头外侧。
插：将电极片插头插入 AED 主机插孔，开

始分析心律，需5～15秒。
电：如果机器建议除颤，确保无人接触患

者，按下电极键。一次除颤后，应立即继续心肺
复苏，反复至急救人员到来。若分析不用除颤，
则继续心肺复苏。

跑步爱好者如何远离“猝死”危险？

运动前排查风险：定期进行体检，特别是心
血管系统检查，彻底排查潜在疾病威胁。在参
加剧烈运动或比赛前，需要对心肺功能、血压等
进行检查。

保证充分的热身：热身一般占总运动时间
的10%~20%。运动前热身，能让尽可能多的血
液流向心肺和肌肉，提高心肺的代谢能力，以保

证在进入高强度运动后，人体能量代谢能满足
运动的需求。

运动前一定要做热身动作：大腿后侧拉伸；
大腿前侧拉伸；高抬腿。

运动量不宜过大

长跑有利于心脏健康，但要循序渐进。初
练者可从3000~5000米开始或持续20~30分钟。

运动中适量补水：长时间运动，应及时补充
水、运动饮料、能量棒等，建议每跑 5 公里喝
100~150毫升温度适宜的水。

身体不适时别运动：有人觉得感冒时跑步
出出汗能好得更快，其实不然。生病时，身体的
免疫力会变弱，病毒更容易趁虚而入，可能引发
病毒性心肌炎。

结束时不要立刻停步：跑步结束后最好再
走 10～20 分钟，同时做深呼吸，给身体一个缓
冲时间。可配合做静态拉伸动作，如弓步压腿、
侧压腿等。同时，不能马上洗澡、吹空调等。

跑步务必“当心”，健康适度，量力而行，若
出现胸闷、胸痛、心慌等，应第一时间就医，谨防
意外发生。
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跑步不当“伤身”

身体出现这些情况千万别大意

长期伏案、手机依赖、不良坐姿……颈
椎病如今高发于职场，且呈年轻化趋势。颈
椎病不仅是疼痛问题，还可能引发头晕、头
痛、手臂酸麻无力，甚至出现视力模糊、睡眠
障碍、精神状态变差等情况，严重影响生活
质量。

颈椎病如何自测？有哪些防治方法？
成都八一骨科医院骨四科（康复科）主任、副
主任医师严致远介绍，当出现颈椎病时，身
体会发出一系列“求救信号”，其中有些症状
比较隐匿，容易被忽视。

判断是否患有颈椎病，有几个自测方
法。一是判断颈部是否出现僵硬及疼痛。
如早上起床时感觉脖子转动不灵活，僵硬感
明显，稍微活动还会伴随疼痛。二是判断上
肢是否出现酸麻无力。如果颈椎病变压迫

到了神经根，就会导致上肢出现放射性疼
痛、麻木等症状，从颈部沿着肩膀、手臂一直
放射到手指，让你感觉手臂酸麻无力，拿东
西都不稳。三是判断是否出现头晕头痛的
症状。头晕发生在突然转头、抬头或低头
时，感觉天旋地转，身体站立不稳，严重时可
能会摔倒。头痛多发在枕部、顶部或颞部，
有跳痛、胀痛、刺痛等多种形式。此外，颈椎
问题还可能会对我们的视力、睡眠和精神状
态产生影响，甚至引发焦虑、抑郁、烦躁等情
绪问题。

严致远推荐了一套缓解颈椎不适的
推拿方法：患者端坐，操作者在其身后。
首先，操作者用手部虎口握住患者颈部，
手指指腹向中间用力，抓揉 30 秒左右。
接着，双手拇指放置于患者颈部，用拇指

指腹沿着颈部两侧肌肉向下，做太极圆
按揉 10 到 15 次。然后，操作者双手放在
患者肩部，把肩部肌肉缓缓向上提起，重
复该动作 5 到 10 次。最后，操作者双手
手掌对撑，小指和无名指弯曲，食指及中
指用“锤击法”在患者肩颈部叩击 15 次左
右。要注意的是，操作时的力量以患者
感到舒适为宜。

良好的生活习惯也非常重要。要保持
正确的坐姿、站姿和睡姿，避免长时间低头、
久坐，注意颈部保暖。建议每工作或学习1
到2小时，就休息10到15分钟，放松颈部和
肩部的肌肉。可以起身去倒杯水、去趟洗手
间，或者做一些简单的伸展运动，如扩胸运
动、弯腰运动等。
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防治颈椎病

身体“求救信号”别忽视


